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WPROWADZENIE 
Samoujawnianie (ang. self-disclosure) stanowi przedmiot zainteresowania i intensywnych badań 
w obszarze  psychologii klinicznej i społecznej, w szczególności w zakresie komunikacji interpersonalnej 
oraz bliskich związków. Począwszy od lat 70-tych XX wieku badacze poszukiwali odpowiedzi na pytanie, 
dlaczego i w jaki sposób ludzie decydują się na ujawnianie intymnych informacji o sobie . Starsze 
koncepcje podkreślały pozytywną rolę, jaką ogrywa ujawnianie informacji o sobie innym (Berg, Derlega, 
1987), sprzyjając budowaniu i podtrzymywaniu intymności oraz bliskości w relacjach interpersonalnych 
(Reis, Patrick, 1996). Wraz ze wzrostem znaczenia komunikacji zapośredniczonej komputerowo (CMC) 
coraz większe zainteresowanie wśród badaczy i teoretyków zaczęło wzbudzać zjawisko samoujawniania 
online (Schiffrin, Falkenstern, 2012). W przeważającej liczbie koncepcji podkreślano przede wszystkim, że 
w ciągu ostatniej dekady Internet zmienił charakter relacji interpersonalnych, umożliwiając dzielenie się 
w anonimowy sposób osobistymi doświadczeniami z nieznajomymi. W rezultacie ujawnianie intymnych 
informacji o sobie w komunikacji zapośredniczonej komputerowo stało się powszechniejsze niż to 
zachodzące w komunikacji bezpośredniej (Bereket-Bojmel, Shahar, 2011). Ponadto, zaczęto również 
zwracać uwagę na negatywne konsekwencje samoujawniania w Internecie , takie jak: ryzyko utraty 
prywatności, unikanie bezpośrednich kontaktów oraz uzależnienie od relacji nawiązanych 
w cyberprzestrzeni (Joinson, Paine, 2007).  
Zagrożenia związane z samoujawnianiem online, a także poziom ich świadomości w społeczeństwie, 
sprawiają, że pytanie o motywy oraz właściwości psychologiczne osób dobrowolnie prezentujących 
intymne informacje w sieci, w szczególności na blogach, wydaje się tym samym jeszcze istotniejsze. 
Prezentowany artykuł stanowi próbę odpowiedzi na pytanie o istotę zjawiska samoujawniania online, 
usystematyzowania dotychczasowych wyników badań empirycznych dotyczących ujawniania siebie 
w Internecie oraz wskazania jego zasadniczych przyczyn i skutków  w obszarze e-terapii, relacji 
interpersonalnych oraz bliskich związków. 
 
CZYM JEST SAMOUJAWNIANIE? 
Pojęcie samoujawniania zostało wprowadzone przez Jourarda, który definiował je jako „akt 
wyrażania siebie, ukazywania siebie innym tak, że mogą oni postrzegać jednostkę”  (Jourard, 1971, s.19). 
Wskazywał on na to, iż samoujawnianie stanowi zarówno podstawę, jak i symptom zdrowia psychicznego, 
traktując je jako względnie stałą cechę osobowości, która wykazuje związek z innymi pozytywnymi 
cechami osobowości (Jourard, 1959). Miller i Read (1987) zaproponowali alternatywne podejście do 
zjawiska samoujawniania, sugerując, aby nie traktować go jako cechy osobowości, a różnice 
indywidualne w poziomie samoujawniania ujmować jako różnice w celach, przekonaniach, strategiach i 
zasobach jednostki. Również późniejsze koncepcje zwracają uwagę na istnienie różnic indywidualnych 
oraz różnic płciowych w zakresie samoujawniania (Berg, Derlega, 1987). 
W literaturze przedmiotu ujawnianie (czy też odsłanianie) definiowane jest na różne sposoby. 
Najczęściej opisywane jest jako proces ujawniania osobistych informacji o sobie komuś innemu (Berg, 
Derlega, 1987), co sugeruje, że odnosi się ono do wszelkich werbalnych form odsłaniania przez jednostkę 
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informacji dotyczących pewnych aspektów własnej osoby innym. Zaś sama definicja zjawiska ujawniania 
siebie może być szeroka i obejmować wszelkie komunikaty, rozpoczynające się od „Ja” lub węższa, 
odnosząca się jedynie do osobistych, prywatnych informacji czy faktów (Barak, Gluck-Ofri, 2007). 
Zgodnie z pierwszym rozumieniem samoujawniania może być ono określone jako każdy komunikat 
dotyczący Ja, który jest skierowany do innej osoby (Wheeless, Grotz, 1976) lub też jako sposób, w jaki 
pokazujemy innym, kim jesteśmy i jakie są nasze potrzeby (Derlega, 1984). Niezależnie jednak od 
przyjętej definicji ujawniania siebie, w literaturze przedmiotu traktowane jest ono jako wzajemna 
wymiana osobistych faktów i doświadczeń, emocji oraz przekonań, prowadząca do rozwoju 
i podtrzymywania relacji interpersonalnych. Tym samym samoujawnianie uznawane jest za kluczowy 
czynnik sprzyjający nawiązywaniu relacji interpersonalnych (Altman, 1973), a także jako warunek 
budowania i podtrzymywania intymności w bliskich związkach (Sprecher, Henrick, 2004, Reis, Patrick, 
1996).  
Co więcej, zdecydowana większość teorii poświęconych ujawnianiu siebie innym zwraca uwagę na 
jego pozytywny, prozdrowotny wymiar (Jourard, 1971; Schiffrin, Falkenstern, 2012). Już pionier badań 
nad zjawiskiem samoujawniania – Jourard twierdził, że wzmożone samoujawnianie stanowi wskaźnik 
zdrowia psychicznego i pokazuje, w jakim stopniu jednostka osiągnęła samoaktualizację. Z kolei 
niezdolność do ujawniania osobistych informacji o sobie innym prowadzi do  tłumienia emocji i izolacji, 
w istotny sposób przyczyniając się do powstawania chorób psychicznych. Zdaniem Jourarda inną 
pozytywną konsekwencją pozostawania „transparentnym” jest zmniejszenie lęku, co związane jest z tym, 
że jednostka nie poświęca swego czasu na unikanie ujawniania siebie. Stworzona przez Jourarda teoria 
samoujawniania zakłada również, że stanowi ono funkcję rozwoju psychicznego jednostki, bowiem to 
właśnie dzięki ujawnianiu osobistych informacji innym może ona poznać siebie (Rogers i in., 2009). 
Jourard (1971) wskazywał również na to, że zjawisko samoujawniania często ma miejsce w toku terapii 
psychologicznej. W sytuacji, gdy klient wyraża tłumione emocje i przekazuje terapeucie fakty ze swojego 
życia, otwiera to przed nim możliwość bycia otwartym i szczerym wobec samego siebie, co 
w konsekwencji prowadzi do osiągnięciu zdrowia psychicznego i rozwoju osobistego. Na znaczenie 
ekspresji własnych emocji zwrócili również uwagę James W. Pennebaker i Janet D. Seagal (1999). Ich 
zdaniem możliwość stworzenia autonarracji, opowiedzenia swojej historii innym, opisania własnych 
doświadczeń i emocji przyczynia się do poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego. Zaś ujawnienie 
negatywnych emocji, towarzyszących żałobie czy też będących następstwem traumatycznych przeżyć, 
sprzyja osiągnięciu ulgi emocjonalnej (Pennebaker i in., 2001). 
Jak zauważają Joinson i Paine (2007), proces przekazywania tej specyficznej wiedzy o sobie 
i dzielenia się własnymi przeżyciami z innymi może przebiegać na różnych poziomach - w parze, w grupie 
lub między jednostką a organizacją, pełniąc odmienną rolę. W diadach samoujawnianie sprzyja 
budowaniu zaufania i wzajemnego zrozumienia. Dzięki swej dwustronności przyczynia się do umacniania 
więzi między osobami zaangażowanymi w przyjacielskie lub miłosne relacje, sprawiając jednocześnie, że 
jednostka jest bardziej bezbronna i podatna na zranienie ze strony partnera interakcji. W grupie 
społecznej ujawnianie siebie nie tylko sprzyja umacnianiu wzajemnego zaufania, ale też legitymizacji 
członkostwa w grupie oraz umacnianiu tożsamości grupowej. Zaś samoujawnianie zachodzące między 
jednostką a organizacją może służyć potwierdzeniu tożsamości osoby korzysta jącej z dostarczanych 
usług, a także personalizacji przyszłej oferty skierowanej do klienta. Ponadto, same organizacje mogą 
zwracać się z prośbą o udostępnienie danych osobowych w celach badawczych lub marketingowych – na 
przykład w czasie rejestracji na stronie internetowej lub przyłączenia się do społeczności internetowej. 
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Niezwykle ważnym i podkreślanym przez badaczy aspektem zachowań związanych z ujawnianiem 
osobistych informacji o sobie innym osobom jest ich wzajemność (Chelune, 1979; Berg, Derlega, 1987), 
oznaczająca, że partnerzy interakcji mogą nawzajem wpływać na to, w jakim zakresie rozmówca 
zdecyduje się na ujawnienie osobistych informacji (Barak, Gluck-Ofry, 2007). Proces samoujawniania ma 
tym samym dwustronny charakter. Jest on wzajemnie wzmacniany przez obydwu partnerów interakcji – 
kiedy jedna osoba podejmuje ryzyko ujawnienia osobistych informacji o sobie drugiej, ich odbiorca czuje, 
że może zaufać nadawcy. W rezultacie przejawia on większą chęć do ujawniania informacji o sobie. 
Zaufanie i poczucie bezpieczeństwa budowane są stopniowo, gdy dwie osoby w toku wzajemnych, 
powtarzających się interakcji udzielają sobie pozytywnych komunikatów zwrotnych, co przyczynia się do 
wzmocnienia ich wzajemnej relacji. Kluczowym elementem tworzącej się relacji jest postrzeganie przez 
obydwu jej uczestników ujawniania osobistych informacji jako akceptowalnego przez drugą stronę (Bruss, 
Hill, 2010). W takim ujęciu samoujawnianie  pozwala na zbudowanie zaufania prowadzącego do 
zacieśniania wzajemnych relacji (Bruss, Hill, 2010). W rezultacie służy ono budowaniu wzajemnego 
zrozumienia i bliskości w romantycznych związkach, a także przyczynia się do umacniania (Laurenceau 
i in.,  1998) i poprawy jakości relacji między partnerami (Sprecher, Henrick, 2004).  
 
SAMOUJAWNIANIE ONLINE – PRÓBA DEFINICJI 
Dotychczasowe badania dotyczące funkcjonowania jednostki w cyberprzestrzeni pokazują, że – 
podobnie jak wiele innych zjawisk psychologicznych - również ujawnianie siebie ma miejsce zarówno 
w świecie fizycznym, jak i w Internecie (Barak, Suler, 2008). Pojawienie się zjawiska samoujawniania 
online najczęściej tłumaczone jest w odniesieniu do zmian zachodzących w sferze relacji 
interpersonalnych. Dla ludzi na całym świecie, którzy spędzają coraz więcej czasu wykorzystując 
komunikację online do porozumiewania się z innymi, Internet stał się miejscem budowania nowych 
kontaktów. Romanse, przyjaźnie, interakcje między uczestnikami gier komputerowych, poradnictwo 
i pomoc psychologiczna stanowią tylko kilka przykładowych relacji interpersonalnych, które mogą zostać 
nawiązane za pośrednictwem Internetu, czasami nawet bez spotkania z poznaną online osobą w świecie 
realnym (Attrill, 2012). W rezultacie w ciągu ostatniej dekady Internet zmienił charakter relacji 
interpersonalnych, sprawiając, że stało się możliwe, aby w anonimowy sposób dzielić się osobistymi 
doświadczeniami z całkowicie obcymi osobami (Turkle, 1995). Jak zauważa Adam Joinson (2001), ten 
specyficzny typ interakcji zachodzących między jednostkami, choć początkowo stosunkowo rzadki, 
obecnie stał się powszechny, umożliwiając większą otwartość i ekspresję „Ja” niż w przypadku 
komunikacji zachodzącej twarzą w twarz. W rezultacie wzrastające znaczenie relacji nawiązywanych 
i podtrzymywanych online sprawiło, że badacze zainteresowali się tym, w jaki sposób w cyberprzestrzeni 
przebiega proces przekazywania informacji o sobie innym i czemu może on służyć. Przyjęto, że 
samoujawnianie online ma miejsce, gdy jednostka celowo czy też nieintencjonalnie  ujawnia informacje 
dotyczące „Ja” jednej lub większej liczbie osób za pośrednictwem Internetu (Attrill, 2012).  
W pierwszym okresie badań dotyczących ujawniania siebie w komunikacji zapośredniczonej 
komputerowo (ang. computer-mediated communication, CMC) zaobserwowano szereg podobieństw 
między samoujawnianiem online i offline. Dotyczą one przede wszystkim samej istoty zjawiska 
samoujawniania: przekazywania osobistych, intymnych informacji o sobie osobom, z którymi możliwe 
jest nawiązanie bliskiej relacji interpersonalnej, a także wpływu norm grupowych na przebieg procesu 
samoujawniania oraz jego wzajemności (Barak, Suler, 2008; Mesch, Beker, 2010). Ponadto, w obydwu 
przypadkach odnotowano występowanie różnic indywidualnych (Pornsakulvanich i in., 2008) oraz różnic 
płciowych w zakresie dzielenia się z innymi prywatnymi informacjami i przeżyciami, sugerujących, że 
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kobiety zazwyczaj chętniej inicjują proces ujawniania siebie i częściej w nim uczestniczą (Barak, Gluck-
Ofry, 2007; Valkenburg i in., 2010; Wang i in., 2011; Schiffrin, Falkenstern, 2012). Natomiast różnice 
między samoujawnianiem w świecie wirtualnym i realnym dotyczą przede wszystkim tego, że w 
cyberprzestrzeni ma ono głębszy charakter, odbywa się szybciej i dotyczy większej ilości faktów 
dotyczących nadawcy komunikatu, co jest uzasadniane istnieniem efektu rozhamowania online. Kolejna 
różnica pomiędzy ujawnianiem siebie online i offline związana jest z niejednoznacznością i niepewnością, 
która pojawia się w procesie komunikacji interpersonalnej w Internecie. Zdaniem Baraka i Sulera (2008) 
w ieloznaczność  środowiska komunikacyjnego, typowa dla cyberprzestrzeni, skutkuje powstaniem 
bardziej intensywnych emocji i zachowań, co związane jest z tym, że w kształtowaniu się relacji 
interpersonalnych online większą rolę odgrywa wyobraźnia, procesy poznawcze i dynamika osobowości 
niż rzeczywiste, istotne informacje zewnętrzne. 
Wyniki coraz większej liczby badań prowadzonych w obszarze psychologii Internetu rzeczywiście 
sugerują, że komunikacja zapośredniczona komputerowo (i ogólnie rzecz biorąc różnego  rodzaju 
zachowania podejmowane w cyberprzestrzeni) charakteryzują się wysokim poziomem samoujawniania 
(Joinson, Paine, 2007). Prawidłowość ta została zaobserwowana w różnych środowiskach internetowych, 
a w szczególności w tych, w których jednostka przejaw ia zaangażowanie, na przykład na portalach 
randkowych (Barak, Suler, 2008). Co więcej, samoujawnianie pojawiające się w cyberprzestrzeni ma 
miejsce zarówno w odniesieniu do komunikacji synchroniczne j, takiej jak chat-roomy, jak 
i asynchronicznej, takiej jak e-mail (Attrill, 2012). Również nowsze badania potwierdzają, że 
samoujawnianie jest powszechniejsze w przypadku komunikacji zapośredniczonej internetowo (an. 
computer-mediated communication, CMC) niż tej zachodzącej twarzą w twarz (ang. face-to-face 
interactions, FTF) (Bruss, Hill, 2010; Wang i in., 2011; Jiang i in., 2013). Efekt ten zachodzi niezależnie 
od tego, czy internauci komunikują się jedynie z wykorzystaniem wiadomości tekstowych, czy też mają 
możliwość zobaczenia partnera interakcji. Zarówno w przypadku, gdy komunikacja zapośredniczona 
internetowo opiera się na wykorzystaniu komunikatora tekstowego, jak i kamery internetowej, rozmówcy 
zadają więcej bezpośrednich pytań i częściej ujawniają intymne informacje o sobie (Antheunis i in., 
2007).  
Jak sugerują Bruss i Hill (2010), znacznie większa częstotliwość ujawniania osobistych informacji 
w cyberprzestrzeni niż w świecie realnym może świadczyć o tym, że komunikacja online sprzyja większej 
otwartości, pomagając przejść przez pierwsze etapy budowania  relacji interpersonalnej. Zaś podwyższona 
skłonność do samoujawniania online stanowi rezultat anonimowości środowiska internetowego, w którym 
ludzie mogą bezpiecznie ujawniać osobiste informacje o sobie, nie będąc narażonymi na społeczny 
ostracyzm. Tidewe ll i Walther (2002) zaproponowali alternatywne wyjaśnienie tego zjawiska. Zwrócili oni 
uwagę na to, że wiele sposobów służących poznawaniu innych (na przykład odczytywanie 
i interpretowanie sygnałów niewerbalnych) jest niedostępnych w komunikacji odbywającej się za 
pośrednictwem Internetu. Dlatego też, osoby nawiązujące interakcje online mogą właściwie 
wykorzystywać jedynie ujawnianie siebie jako metodę wzajemnego poznania, a w związku z tym, że 
samoujawnianie online stało się powszechnym i aprobowanym zachowaniem w Internecie, w komunikacji 
zapośredniczonej komputerowo mogą oni oczekiwać zwierzeń od siebie i innych. 
Jednak, jak pokazują wyniki badania przeprowadzonego przez Attrill i Jaila (2011), im bardziej 
pozytywny stosunek do nawiązywania relacji online,  tym chętniej ludzie ujawniają osobiste informacje 
o sobie w Internecie. Oznacza to, że samo używanie Internetu niekoniecznie oznacza, że jest się 
zwolennikiem nawiązywania bliskich relacji lub przyjaźni online lub że korzystanie z komunikacji 
zapośredniczonej komputerowo (CMC) jest równoznaczne z chęcią samoujawniania online. Co więcej, jak 
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sugerują badacze, choć proces samoujawniania przebiega szybciej w przypadku komunikacji 
zapośredniczonej internetowo (CMC) niż bezpośredniej (FTF), to ludzie zazwyczaj ujawniają w Internecie 
jedynie powierzchownie informacje o osobie. Tymczasem w procesie samoujawaniania online znaczenie 
ma przede wszystkim ilość, a nie jakość informacji przekazywanych partnerowi interakcji.  
 
PRZYCZYNY SAMOUJAWNIANIA ONLINE  
Tendencja do podwyższonej skłonności do ujawniania siebie w cyberprzestrzeni najczęściej 
tłumaczona jest jednak w odniesieniu do zjawiska określanego jako efekt rozhamowania online (ang. 
disinhibition effect online). Termin ten, wprowadzony przez Johna Sulera (2004, 2005), odnosi się do 
przejawianej przez część osób zwiększonej tendencji do otwartości emocjonalnej i swobody w zachowaniu 
w Internecie. Internauci, pozbawiani ograniczeń występujących w realnym świecie społecznym, takich jak 
troska o pozytywną autoprezentację, lęk społeczny czy lęk przed oceną ze strony innych, są bardziej 
skłonni do tego, aby otworzyć się w sieci (Whitty, Carr, 2009). Część badaczy wiąże to zjawisko ze 
zmianami w samoświadomości wywołanymi brakiem czynników budzących niepokój w sytuacja ch 
społecznych. W takim ujęciu rozhamowanie (czy też odhamowanie) stanowiłoby efekt zredukowanej 
samoświadomości publicznej, która prowadzi do mniejszej obawy przed oceną innych (Joinson, 2006, 
2009). 
John Suler (2004, 2005) wyróżnił dwie formy rozhamowania online - łagodną (ang. benign 
disinhibition) oraz toksyczną (ang. toxic disinhibition). Pierwsza z nich przejawia się w ujawnianiu 
tłumionych emocji, lęków i pragnień lub niezwykłej uprzejmości, wspaniałomyślności i skłonności do 
pomocy innym. Przyjmując formę otwartej ekspresji własnych emocji, lęków i pragnień staje się 
przejawem samoujawniania online (Barak i in., 2008). Natomiast druga, określana jako rozhamowanie 
toksyczne, związana jest z tym, że niektóre osoby, korzystając z Internetu, mogą stać się nieuprzejme, 
krytyczne, a nawet wrogie czy złośliwe. Ponadto, są skłonne do tego, aby zapuszczać się w 
cyberprzestrzeni w miejsca, w których nigdy nie pojawiłyby się w realnym świecie, na przykład 
przeglądając pornografię czy materiały poświęcone przemocy, agresji bądź przestępczości (Suler, 2004). 
Toksyczne rozhamowanie najczęściej przybiera formę obraźliwego zaczepiania (ang. flaming), które 
stanowi przejaw agresji werbalnej w sieci, lub wiąże się z poszukiwaniem informacji zagrażających „Ja” i 
nieakceptowanych społecznie (Barak i in., 2008). Zdaniem Johna Sulera (2004, 2005) różnice między 
obiema formami rozhamowania online są złożone i niejednoznaczne. Niemniej, można jednak zdefiniować 
łagodne rozhamowanie (ang. begin disinhibition) jako proces przepracowywania własnych problemów 
intra- i interpsychicznych – jako próbę lepszego rozumienia siebie i rozwoju „Ja” lub odkrywania nowych 
wymiarów własnej tożsamości. W nurcie humanistycznym odpowiadałoby ono samoaktualizacji. 
Natomiast toksyczne rozhamowanie (ang. toxic disinhibition) to nic innego jak „ślepe” katharsis, 
bezowocne powtarzanie kompulsywnych zachowań lub urzeczywistnianie patologicznych potrzeb, nie 
prowadzące do powstania korzystnych zmian w psychice. 
Niezależnie od tego, czy rozhamowanie online przybiera łagodną czy toksyczną formę, czy też 
zawiera elementy obu wyróżnionych typów, John Suler (2004, 2005) wskazał siedem czynników 
odpowiadających za rozluźnienie tłumionych barier hamujących oddziaływan ie ukrytych fantazji, potrzeb 
i afektów. Jako najważniejszy z nich uznał tak zwaną dysocjacyjną anonimowość (ang. dissociative 
anonimity), podkreślając, że tożsamość jednostki w cyberprzestrzeni może być całkowicie lub częściowo 
ukryta, bowiem nawet adres e-mail nie musi ujawniać żadnych istotnych informacji o partnerze interakcji. 
W internetowym środowisku komunikacyjnym w większości przypadków inni wiedzą jedynie to, co dana 
osoba chce im zakomunikować. Co więcej, niejednokrotnie dochodzi do rozbicia tożsamości. W sytuacji, 
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gdy ludzie mają możliwość oddzielenia zachowań podejmowanych online od własnego stylu życia 
i tożsamości, czują się w mniejszym stopniu podatni na negatywne konsekwencje związane 
z samoujawanianiem oraz acting out. W konsekwencji nie dokonują oni oceny własnych zachowań 
w pełnym kontekście obejmującym tożsamość w sieci, jak i poza nią. Ja online staje się ja rozbitym, 
dyssocjalnym. 
Jak zauważają John Bargh, Katelyn McKenna i Grainne Fitzsimons (2002), anonimowość w Internecie 
sprzyja większej otwartości i autoekspresji, a także podejmowaniu zachowań, jakie nie byłyby 
dopuszczalne i akceptowalne w zwyczajnych kontaktach społecznych, co potwierdzają wyniki badań 
poświęconych komunikacji zapośredniczonej komputerowo (Joinson, 2001; Christofides i in., 2009; Child 
i in., 2012). Związane jest to z tym, że w cyberprzestrzeni jednostka jest wolna od oczekiwań 
i ograniczeń nakładanych na nią przez tych, którzy ją znają, a ewentualne koszty i ryzyko sankcji 
społecznych związanych z nieakceptowanymi społecznie wypowiedziami czy zachowaniami jest 
ograniczone. Tymczasem w tradycyjnych interakcjach zachodzących twarzą w twarz ujawnienie 
niektórych negatywnych lub objętych tabu aspektów własnej osoby może wiązać się z potencjalnym 
odrzuceniem lub dezaprobatą ze strony grupy społecznej, do której się przynależy, a w szczególności ze 
strony bliskiej rodziny lub przyjaciół. Względna anonimowość, charakterystyczna dla Internetu jako 
środowiska komunikacyjnego, zdaniem wspomnianych badaczy sprzyja ukazywaniu innym „prawdziwego 
Ja”. Dzięki niej możliwe staje się prezentowanie nieznajomym partnerom interakcji tych cech osobowości, 
które jednostka chciałaby ujawnić innym, ale zazwyczaj nie jest w stanie tego dokonać (Bargh i in., 
2002). Co więcej, Katelyn McKenna i John Bargh (2000) przekonują, że chociaż specyfika relacji 
społecznych nawiązywanych i podtrzymywanych online jest inna, nie znaczy to, że są one mniej 
wartościowe czy prawdziwe niż te nawiązywane w realnym życiu. Większa anonimowość, mniejsze 
znaczenie wyglądu fizycznego i odległości fizycznej między uczestnikami interakcji w kształtowaniu się 
kontaktów interpersonalnych, a także większa kontrola nad czasem i tempem interakcji przekładają się 
na zmianę charakteru relacji społecznych, a także postrzeganie własnej tożsamości i „Ja”. 
W rezultacie zjaw isko samoujawniania online często porównywane jest do tak zwanego „efektu 
obcego z przedziału”, opisanego przez Johna Thibauta oraz Harolda Kelleya i mówiącego o tym, że ludzie 
chętniej otwierają się przed kimś, kogo już więcej mają nie spotkać. Efekt ten najczęściej tłumaczony jest 
tym, że cyberprzestrzeń to miejsce zapewniające anonimowość partnerom interakcji, w którym można 
mówić o sobie śmielej niż w bezpośrednim kontakcie (Whitty, Carr, 2009). Jednak zwierzenia czynione 
przed nieznajomymi rodzą określone konsekwencje w relacjach interpersonalnych. Badania 
przeprowadzone przez Liada Bareket-Bojmel i Golana Shahar (2011) pokazały, że – zgodnie z „efektem 
obcego z przedziału” - pragnienie podtrzymywania kontaktów z osobami poznanymi w Internecie było 
większe wśród osób, które nie ujawniły intymnych informacji o sobie innym oraz nie były anonimowe. 
Niedopuszczenie innych do swego wewnętrznego świata (brak samoujawniania) oraz łatwa 
rozpoznawalność w grupie badawczej sprawiły, że badani nie mieli nic do stra cenia, podtrzymując 
interakcję. 
Jednak nie tylko anonimowość Internetu jako środowiska komunikacyjnego przyczynia się do 
powstawania efektu samoujawaniania online. Kolejnym czynnikiem wskazywanym przez badaczy 
i teoretyków jako sprzyjający większej otwartości w cyberprzestrzeni jest dezindywiduacja, której mogą 
doświadczać osoby utrzymujące kontakty interpersonalne za pośrednictwem komputera (Suler, 2004, 
2005; Joinson, Banyard, 2002; Joinson, 2006). Jak zauważa Adam Joinson (2006, 2009), za jej 
powstawanie mogą być odpowiedzialne dwa czynniki: zredukowana odpowiedzialność (związana z byciem 
nierozpoznawanym przez innych, skutkująca zmniejszeniem poczucia odpowiedzialności za własne czyny 
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oraz osłabieniem publicznej samoświadomości) oraz zredukowana samoświadomość prywatna (będąca 
następstwem tego, że samoregulacja i osobiste normy w mniejszym stopniu wpływają na zachowanie 
jednostki). W takim ujęciu samoujawnianie online rozumiane jest jako rezultat specyficznego wpływu 
społecznego. Brak wskazówek społecznych dotyczących komunikacji zapośredniczonej komputerowo 
sprawia, że ujawnienie przez jednego z uczestników internetowej konwersacji osobistych informacji 
o sobie innym jest naśladowane przez pozostałych partnerów interakcji, zgodnie z regułą wzajemności. 
Z czasem samoujawanianie w konkretnej społeczności internetowej staje się niepisaną normą zachowania 
(Dietz-Uhler i in., 2005; Tidewell, Walther, 2002). 
W pierwszym okresie badania dotyczące ujawniania osobistych informacji o sobie innym 
koncentrowały się na różnicach pomiędzy samoujawnianiem online i offline, związanymi z poczuciem 
anonimowości i mniejszym lękiem przed społecznym odrzuceniem. W ostatnich latach badacze większą 
uwagę poświęcają społecznościom wirtualnym (środowiskom internetowym), w których p roces 
samoujawniania online różni się pod względem jakości i ilości (Attrill, 2012). Oznacza to, że dla przebiegu 
procesu samoujawniania online istotne znaczenie ma to, w jakim środowisku komunikacyjnym ono 
przebiega. Zaobserwowano, że uczestnicy internetowych grup wsparcia ujawniali rozmówcom więcej 
osobistych informacji niż osoby aktywne na forach dyskusyjnych, a ich wypowiedzi były dłuższe i częściej 
formułowane w pierwszej osobie. Może to sugerować, że proces samoujawniania w przypadku 
komunikacji zapośredniczonej komputerowo (CMC) jest w znacznym stopniu podobny do tego, który ma 
miejsce w interakcjach zachodzących twarzą w twarz (FTF). Podobnie jak w świecie realnym, 
w cyberprzestrzeni ludzie częściej ujawniają myśli, emocje i fakty ze swojego życia w środowisku 
dostarczającym emocjonalnego wsparcia niż w sytuacjach neutralnych.  W rezultacie Azy Barak i Orit 
Gluck-Ofry (2007) sugerują, że zarówno komunikacją przebiegającą online, jak i offline rządzą wspólne 
psychologiczne zasady. Ponadto, badacze zwracają uwagę na to, że – podobnie jak w świecie realnym – 
w cyberprzestrzeni istnieją różne środowiska komunikacyjne (począwszy od internetowych grup wsparcia, 
a skończywszy na forach dyskusyjnych), różniące się zakresem i stopniem samoujawniania online ich 
uczestników. A zatem głębokość i wzajemność samoujawniania nie dotyczy różnic między światem 
wirtualnym i realnym, lecz charakteru środowiska komunikacyjnego – jego celów, norm, kultury. 
 
KONSEKWENCJE SAMOUJAWNIANIA ONLINE  
Zdecydowana większość badaczy zwraca uwagę na pozytywne skutki samoujawaniana online, 
podkreślając przede wszystkim terapeutyczny efekt dzielenia się negatywnymi przeżyciami i emocjami 
z innymi oraz znaczenie wsparcia społecznego otrzymywanego od innych członków społeczności 
internetowej (Dolev-Cohen, Barak, 2013). Podejście to nawiązuje do teorii samoujawaniania Jourarda 
(1971), który podkreślał, że szczerość w ujawnianiu osobistych informacji o sobie innym może prowadzić 
do rozwoju osobowości. Również Joinson i Paine (2007) zwracają uwagę na to, że aktywność 
w Internecie, polegająca na mówieniu innym o swoich problemach lub publikowaniu własnych przemyśleń 
na blogach internetowych, może przynosić nieprzewidywalne, pozytywne zdrowotne, psychologiczne 
i społeczne korzyści. Nowsze badania wydają się potwierdzać tę koncepcję. Samoujawnianie online na 
blogach ułatwia bowiem nawiązywanie intymnych relacji, sprzyja zwiększeniu satysfakcji z kontaktów 
społecznych i podniesieniu ogólnej jakości życia (Ko, Kuo, 2010). Co więcej, blogerki, które częściej 
ujawniały osobiste informacje o sobie oraz udzielały emocjonalnego wsparcia innym, miały więcej 
znajomych online i były bardziej zadowolone ze swoich internetowych przyjaźni (Bane i in., 2010). 
Terapeutyczny efekt ujawniania osobistych informacji o sobie innym za pośrednictwem Internetu 
Bareket-Bojmel i Shahar (2001) wyjaśniają tym, że samoujawnianie online wiąże się z określonymi 
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konsekwencjami emocjonalnymi, przy czym kluczowe znaczenie ma typ interakcji, w jaką zaangażowani 
są jej uczestnicy. Przekazywanie pozytywnych informacji dotyczących własnych emocji (pozytywne 
samoujawnianie) przyczynia się do wzbudzenia pozytywnych uczuć w partnerze interakcji. Odwrotna 
sytuacja zachodzi w przypadku negatywnego samoujawniania online. Badacze wytłumaczyli to zjawisko, 
odwołując się do koncepcji emocjonalnego zarażenia (ang. emotional contagion). Jednak negatywne 
samoujawnianie online nie zawsze musi być szkodliwe. Może ono odgrywać znaczącą rolę 
w przepracowaniu traumatycznych doświadczeń, a także korzystnie wpływać na jakość bliskich relacji 
w dłuższej perspektywie czasowej, przyczyniając się do budowania bliskości i zwiększania empatii 
w związku. Ponadto, ujawnienie osobistych, często negatywnych informacji w internetowych grupach 
wsparcia, może między innymi sprzyjać nabywaniu przez osoby doświadczające dystresu poczucia 
kontroli nad własną sytuacją, a także  skutkuje wzrostem poczucia intymności i powstaniem więzi między 
uczestnikami grupy (Barak i in., 2008).  
Samoujawnianie w Internecie wydaje się tym samym odgrywać znaczącą rolę w procesie pomocy 
psychologicznej online, co jest tym ważniejsze, że w ostatnich latach e -terapia staje się coraz 
popularniejszą alternatywą dla tradycyjnej terapii (ang. face-to-face therapy). Wyniki badań 
poświęconych e-terapii wskazują na jej skuteczność i możliwość nawiązania dobrej relacji terapeutycznej 
między klientem a terapeutą. W badaniu przeprowadzonym przez Adriana Skinnera i Garyego Latchforda 
(2009) nie zaobserwowano znaczących różnic w zakresie stylu samoujawniania między uczestnikami 
internetowej grupy wsparcia a osobami biorącymi udział w tradycyjnej terapii. Jedyna różnica między 
obiema grupami badanych dotyczyła ich stosunku do terapii prowadzonej online. Osoby uczestniczące w 
internetowych grupach wsparcia bardziej pozytywnie oceniały wpływ wykorzystania komputera w terapii 
na jakość komunikacji z terapeutą. Choć badanie to pokazało, że potencjalni uczestnicy e -terapii mają 
wobec niej pozytywny stosunek, to wydaje się, że Internet nie może jednak zastąpić bezpośredn iego 
kontaktu z terapeutą. Wyniki badania przeprowadzonego przez Vickie Rogers wraz ze współpracownikami 
(2009) na grupie 396 młodych dorosłych użytkowników Internetu pokazują, że zdecydowana większość 
badanych preferowała terapię prowadzoną twarzą w twarz. Jednocześnie okazało się, że normy związane 
z samoujawnianiem online wydają się wpływać na przebieg procesu terapeutycznego. Uzyskane wyniki 
pokazały bowiem, że uczestnicy tradycyjnej terapii prowadzonej w oparciu o kontakt bezpośredni (FTF) 
wykazywali w iększą skłonność do wyrażania negatywnych emocji, takich jak zazdrość, złość, strach czy 
lęk w obecności terapeuty niż osoby biorące udział w terapii online. 
Rheingold (1993), pionier badań nad komunikacją zapośredniczoną komputerowo (CMC), twierdził 
jednak, że nowe, znaczące relacje mogą być formowane w cyberprzestrzeni nie pomimo, ale właśnie 
dzięki jej ograniczeniom. Medium takie jak Internet ze swej natury jest miejscem, w którym niektórzy są 
skłonni do tego, aby w większym stopniu ujawnić intymne informacje na swój temat niż miałoby to 
miejsce, gdyby zostali pozbawieni pośrednictwa ekranu i pseudonimów. Zaś przekonanie, że komunikacja 
w cyberprzestrzeni jest nieautentyczna i zdepersonalizowana, ponieważ odbywa się z wykorzystaniem 
klawiatury, jest bezpodstawne. Co więcej, zwraca on uwagę na to, że wiele osób uznaje komunikację 
opartą na słowie pisanym za bardziej wiarygodną i szczerą niż tę zachodzącą twarzą w twarz. Wirtualne 
społeczeństwo, oparte na zasadzie równości, pozwala bowiem wyrazić swe poglądy, uczucia 
i przemyślenia osobom, które w normalnym społeczeństwie z różnych powodów nie mają prawa głosu – 
niepełnosprawnym, odczuwającym lęk czy nieśmiałym (Joinson, Paine, 2007). Nowsze badania 
potwierdzają, że osoby oceniające się jako nieśmiałe rzeczyw iście chętniej ujawniają osobiste informacje 
o sobie innym, gdy komunikacja online opiera się na wykorzystaniu komunikatów tekstowych. 
Anonimowość, jaką zapewnia im internetowa konwersacja oparta na słowie pisanym, sprawia, że są oni 
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odważniejsi, chętniej wyrażają swoje uczucia i przekonania. Komunikacja online może zatem pomóc 
nieśmiałym osobom w nawiązywaniu i podtrzymywaniu przyjaźni oraz bliskich związków, a także 
w nabywaniu asertywności w mniej zagrażającym otoczeniu, w którym nie czują się oceniani (Brunet, 
Schmidt, 2007). Ponadto, uczciwe, pozytywne i szczegółowe samoujawnianie online sprawia, że 
jednostka czuje się rozumiana, akceptowana i otoczona troską ze strony innych, co ułatwia 
przełamywanie samotności (Leung, 2002).  
W rezultacie ujawnianie s iebie w Internecie jest silnym mechanizmem oddziałującym na przebieg 
kontaktów interpersonalnych w cyberprzestrzeni, a w szczególności na kształtowanie relacji 
przyjacielskich i miłosnych (Barak i in., 2008). Efekt ten jest widoczny zwłaszcza w bliskich zw iązkach. 
Szereg badań potwierdza, że emocjonalność i samoujawnianie online nie tylko sprzyjają ociepleniu 
wzajemnych relacji i budowaniu intymności w już istniejącym związku (Taddei i in., 2010), ale także 
odgrywają istotną rolę w momencie zawierania nowej znajomości, wpływając na to, w jaki sposób 
postrzegany jest potencjalny partner (Rosen i in., 2008). Ujawnianie siebie w Internecie odgrywa również 
istotną rolę w ocenie atrakcyjności interpersonalnej partnera interakcji nawiązanej online (Antheunis i in., 
2007), co znajduje odzwierciedlenie w autoprezentacji na portalach randkowych. Osoby poszukujące 
partnera online, kształtując swój wizerunek w Internecie, cechuje bowiem różny stopień samoujawaniania 
online, obejmujący zarówno informacje powierzchowne, jak i „głębokie”, bardzo intymne (Whitty, 2008). 
Rodzaj ujawnianych faktów z życia czy przeżyć wydaje się być dobrym predyktorem intencji partnera 
interakcji. Jak pokazują badania Gibbsa i współpracowników (2006), poświęcone samoujawnianiu online 
na portalach randkowych, osoby pragnące nawiązać długoterminowe relacje były bardziej uczciwe, 
ujawniały też więcej osobistych informacji w sposób bardziej świadomy i celowy. Co więcej, ich 
samoujawnianie się nie zawsze było pozytywne, co wskazuje na to, że starali się zaprezentować 
realistyczny obraz własnej osoby.  
Jednak samoujawnianie online pociąga za sobą nie tylko pozytywne skutki. Do negatywnych 
konsekwencji ujawniania siebie w cyberprzestrzeni w literaturze przedmiotu zalicza się między innymi 
ryzyko unikania bezpośrednich kontaktów interpersonalnych, uzależnienia od relacji nawiązanych za 
pośrednictwem Internetu oraz od Internetu jako takiego, a także ograniczenie prywatności. Jak 
zauważają Adam Joinson i Carina Paine (2007), właśnie to ostatnie zjawisko jest najczęstsze. W swoim 
modelu prywatności w komunikacji zapośredniczonej komputerowo (CMC) podkreślają oni, że pełna 
anonimowość online nie istnieje, a poczucie prywatności w Internecie jest tylko złudzeniem. Tezę tę 
uzasadniają, wskazując na tak zwany paradoks Internetu – zachowanie prywatności i możliwość 
samoujawniania w cyberprzestrzeni są sprzeczne, bowiem niejednokrotnie rejestracja na stronach 
internetowych umożliwiających nawiązanie relacji interpersonalnych wymaga podania danych osobowych. 
W takiej sytuacji, zdaniem badaczy, znaczenia nabiera zaufanie do osoby trzeciej (moderatora bądź 
administratora strony internetowej). Badania przeprowadzone przez Emily Christofides, Amy Muise 
i Serge`a Desmaraisa (2009) wydają się potwierdzać, że zachowanie prywatności i kontroli nad 
ujawnianiem osobistych informacji na portalach społecznościowych jest równie ważne dla ich 
użytkowników, co możliwość dzielenia się emocjami i przeżyciami z innymi w Internecie. 
 
PODSUMOWANIE 
W ciągu ostatnich 20 lat dla wielu osób cyberprzestrzeń stała się równolegle funkcjonującym 
środowiskiem społecznym. Pomimo że większość użytkowników, zwłaszcza najbardziej popularnych 
aplikacji, to ludzie młodzi, w Internecie powstała wielokanałowa, bogata i dynamiczna sieć 
komunikacyjna, która przyciąga osoby w różnym wieku na całym świecie (Barak, Guick-Orti, 2007). 
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W rezultacie nowe technologie, w szczególności Internet, przyczyniają się do zmiany zakresu, w jakim 
poszczególne jednostki ujawniają fakty dotyczące siebie samych, co skutkuje pojawieniem się 
określonych, nie zawsze pozytywnych, zjawisk towarzyszących samoujawnianiu online. Przykładowo, 
przekazywanie intymnych informacji online sprawia, że jednostka może być w większym zakresie podatna 
na zranienie niż ma to miejsce w bliskich relacjach interpersonalnych nawiązywanych i podtrzymywanych 
offline. Kolejne zagrożenie związane z dzieleniem się z innymi w Internecie własnymi przeżyciami czy 
faktami z życia stanowi ryzyko utraty prywatności, co związane jest z tym, że nowe technologie zmien iają 
zakres, w jakim informacje dotyczące danej osoby mogą być gromadzone, przetwarzane i ujawniane, 
a organizacje dostarczające usługi sieciowe zbierają dane osobowe użytkowników w celu potwierdzenia 
ich tożsamości (Joinson, Paine, 2007; Lee i in., 2008). Jak zauważają Joinson i Paine (2007), w takiej 
sytuacji wynegocjowanie zakresu, w jakim ujawniane będą prywatne informacje dotyczące 
poszczególnych osób, wydaje się równie istotne, jak zaprojektowanie systemów komunikacyjnych w taki 
sposób, aby minimalizowały one naruszanie prywatności użytkowników, zapewniając jednocześnie 
odpowiedni poziom funkcjonalności. 
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